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Adelec Xpnonc

» To mapov ekmaldeutikd UALKO uTtoKewtal oe adeleg xpriong Creative
Commones.

» o ekmaldeUTIKO UALKO, OTIWC ELKOVEC, TIOU UTIOKELTOL O AAAOU
Tumou adelag xprnong, n adeta xpnong avadEpeTal pNTWC.

©X0lo



Xpnuatodotnon

» To mopov eKMALOEUTIKO UALKO £xel avamtuxbel ota mAaiola tou
EKTIALOEVUTIKOU £pyou Tou SLbaokovta.

» To €pyo «Avolkta Axkadnuaikd Moabnpata MNavenmotnpiov

Oeooaliog» €xeL xpnuotodotnosl povo tn avadlapopdwon tou
EKTIOLLOEVTLIKOU UALKOU.

» To €pyo vlomoleitat oto TmAaiowo Ttou  Emelpnolakou
Mpoypappatoc «Ekmaidevon kot A Blou Mabnon» kot
ouvyxpnuatodoteitat amo tnv Eupwmnaikn Evwon (Eupwmaiko
Kowwviko Tapelo) kat arod €Bvikou ¢ mopouc.

EMIXEIPHXIAKO MPOIPAMMA
EKMAIAEYZH KAI AIA BIOY MAGHZH 5 Ez "A
ENEVOVON OTNY UOVWVIG TNE YVWON

YNIOYPTEID MAIAEIAT & BPHEKEYMATON, NOAITIEMOY & ABAHTIEMOY
EvpwnaikiiEvwon EI!AIKH YMHPEZIA AIAXEIPIZHE

E k6 K § Tauei
e Me tn ouyxpnpatrodotnon tn¢ EAAadag kai tn¢ Evpwmnaikng ‘Evwong

_E m npéypaypo yia tv uvnmu{n




2KOTIOL EVOTNTOC

JKOTIOC TNG OUYKEKPLUEVNC €vOTNTOC E€lval va TiPpoodEPEL OTOUC
dOLTNTEC TIC TTAEOV CUYXPOVEC ETLOTNUOVLKEC YVWOELC OXETIKA UE TO
oxedlaopo, tTnv edappoyn, tTnv kaBodnynon kat tnv aéloAoynon
MPOYPAUUATWY Aoknong, ywa tn BeAtiwon tng agpofLag Lkavotntag,
nou amevBuvovtal oe duadopec nAKlakEC opadeg (m.y. moudla-
epnBouc, evnNALKES, NALKLWUEVOUC).



Meplexopeva EVOTNTOC

Ewonynon 1

» MopdEc avtoxnc.

» AgpofLa tkavotnta Kat vyeia.

» Emnibpaon tn¢ nAwkiog otnv aepofla tkovotnta.

» Emnibpaon tn¢ mpomnovnong otnv aepofla tkovotnta.

» MeBoboloyia mpomovnong agpofLac kavotntac (otowxeia

VY VY

emiBapuvonc, LEBodolL mpomovnonc, TPOTIOVNTIKA TIEPLEXOUEVAL).
Enidpaon tng SLAKOTAC TS TPOTTOVNONC 0TNV aEpOfLa Lkavotnta.
BiBAloypadia.

Ewonpynon 2

>
>
>
>
>
>

2XESLOOUOGC TIPOYPOLUUATWY AEPOBLOC LKAVOTNTOLC.

Mpomovnon agpofLog tkavotntag otnv matdikn ko epnPkn nAkio
Mpomovnon agpofLog LkavotTnTag 0Touc EVAALKEC.

Mpomovnon agpofLog tkavotntag otnv Tpitn nAtkia.

BaolkeC LEBOBIKEC aPXEC yLaL TNV aLEPOPLa TtpoTtOVNON.
BiBAloypadia.



2xedLaopoc MNpoypappatwyv Avtoxng




2XEOLAGOC TNC ITPOTIOVNONG

Ztoxog Mpomadvnong

-

M£00do¢ mpontdvnong. Mopdég opyavwong nmponovnong. MPoodloplopog Twv OTOLXEIWV TNG
emBapuvong (évtaon, moootnta, SLAPKELD, TTUKVOTNTA-SLAAELLHO, CUXVOTNTA).

N o 4

ErttAoyn MPOTOVNTLKWY TIEPLEXOUEVWV - LOKNOEWV KAl TTPOTIOVNTIKWV LECWV (Gpyava K.a..).

-

IXeSLAOHOG TNG Mpomnovnong o€ eninedo edopadag kot o€ eninedo nuépag. Idiaitepn éudaon
oTNn XPOVIKA £vtaén TwV MPOMOVNTIKWY GTOXWV TOCO OTO NUEPNOLO 0G0 Kot oto gBSopadiaio
mAavo.

—

ATLOAOYNON TWV TILO TTAVW ETULAOYWV.

(Fepodnuocg kat cuv., 2013) 7
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2XEOLACHOC Kol EPapPHOYN ATOULKOU
TIPOYPOLLHOATOC OLEPOBLAC LKAVOTNTOLG

ATOLLLKO XOPOLKTNPLOTLKAL.
MpocbLopLopoC oTOXWV.
MeBobdoc (MQ2).
Neplexopeva (TI).
Mpoypappoatiopnoc (MOTE).

Kataypadn.
AfloAéynon (EAETXOS).



ATOMLKA XOLPOKTNPLOTLKA
(XpNOLHOTTOLOUUE TTPWTOKOAAO)

» Xpovoloylkni nAwkia - BoAoyikn nAtkia.
» Oulo.
» [pomovntikn nAwia.

» laTpLKO LOTOPLKO (TTatBoAOYIKEC TIABAOELC KOl TPOLU LATLOUOUC).



O otoxol dradopomorovvrol
ovaAoya HE TNV NAKia kot To pUAo;
» Avaloya pe tnv nAwio: NAI.
» Avaloya pe to pulo:

e UKPO BoBuo €wcg kaBolou yuati n duvatotnta smiPfapuvonc tTwv

YUVOLLKWV £lvoil oxedOV LOLaL LE TNV AVTLOTOLXN TWV QVTPWV.

10



KatsuBuvtnplec odnyiec aoknong

11



AvOmTuELaKEC NALKLEC

12



»2e madbld kat ednPouc mpoteivovtal 60min 1} KAl TOPATIAVW
KaOnNUEPLVNC PUOLKNG OpactnplotnTa, Ta ormola UITopouV vo
npayuatortotndouv kot adpoLOTIKA.

»To PeyaAUTEPO KOMUMATL TIPEMeEL vo  Tepthapfavel  aepoPleg
dpaotnpLotnteC utkpnc dtapketoc (Stakelpupotikn nEbodo).

(ACSM, 2006; BAES, 2010) 13



BaolkEC 0dnyiec yLa tnv agpofia mponovnon
otnv rtatdikn Kot epnPkn nAkia

2toxeia EmBapuvong

Zuxvotnta  TouAdxlotov 3 dopéec/eBdopadal.
Awapkela e Toulaxlotov 15 €wg 30min (N kal mapanavw).
‘Evtaon e uetpla (50-70% HRmax) €wc €vtovn (80-85% HRmax).

(ACSM, 2007; ACSM, 2006; AAP, 2008; BAES, 2010) 14



BaolkEC odnyiec yia tnv agpofila mponovnon
o€ modLa Kot epriffouc

2tolxeia EmBapuvong

MéEBodo¢g mpontovnong °* SwaAsuuatikn (ouvABweg TpPOTLHATOL OTO

nodLa).
e ouvexopevn (6& ouviotatat otnv  TodKN
nAkia),
Mpomnovntika e molkidec bSpaotnplotnTEC TOU  Yyupvalouv
Neplexopeva LEYAAEC MUTKEC OMADE,
e emovaAaUBavVOUEVEC OUVTOUEC

dpaoTNPLOTNTEC TIOU  OVATITUOCOOUV TNV
agpofBLa Lkavotnta LE ratyviwdn uopen.

(ACSM, 2007; ACSM, 2006; AAP, 2008; BAES, 2010) 15



ZUVOALKN SLApKELOL MPOTIOVNTLKAG povadag: 60 min EVOELKTLKO

TPOYPOLLHLOL YL T

MNpoBéppavon (15 min) BGATL(DOT] e

% MNadaywyko matyviot. aspéBLaq
LKOLVOTNTOLG

s BOOlKEG OLOTATIKEC aOKAOELG (OUVOUAOUOC OTATIKWV Kol
Suvapkwy dLatdoewv).

Kuplo pépog (30 min)
‘Evtaon: HETpLa €wg uPnAn (70-80% HRmax).
Awapketa: 24 min (3 ot x 8 min, pe 3 min StaAslppa/ost).

MéBodoc¢ mpomovnong: ALOAELUMOTLK.

MpomovNTIKA TtepLEXOUEVA: TtapadooLakol xopot.

Anokatdaotoon (15 min)
s Nodaywylko moyvidt.
** ALOTOTIKEG AOKNOELG (OTATLKEG).

(Fepodripoc kat cuv., 2013)



MNadaywytko mayvidt «O Kuvnyog»

KupLog otoxog
BeAtiwon tng Asttoupylog Tou KapdloavamveuoTikol GUOTHHUOATOC.

AguTtEPEVOVTEG OTOXOL
Evéuvapwon.
. 6
©

Opyava
Kwvot, pavtnAdkL.

|
Nepypadn

K3

»  Ta modld okopmilovtal eAeVBepa 0TO XWPO (0€ CUYKEKPLUEVA OPLAL).

+ Eva amod ta madid opiletol we «Kuvnyoc» Tou moyvidiol (popwvtog Eva povTnAAaKL yio oupa).

+«  Me 10 oUVOnua €vapéng tou matyvidlol «o Kuvnyog», CNKWVEL TO XEPL Tou Kal dwvalel: «Eyw Kuvnyaw».

+  OMoL tp€Youv va tov anodpuyouv. O «kuvnyoc» mpoomabel va midoel 6oa MepLOCOTEPA TALSLA UIMOpEL, Ta omola
OKLVNTOTIOLOUVTAL LOALG TOL OLKOU UTTr OEL.

%+ Av KAmolog maiktng KoTadpEPEL va TILAGEL TOV «KUVNYO» QIO TNV oUPd, TOTE OAOL OL KOKIVNTOTIOLNMEVOLY TIAIKTEC

maipvouv MaAL HEpog oto mayvidt. O maikTng mou Katadepe va MLACEL TOV «KUVNYO» Ttaipvel tn B£on tou.

Kavoviopoti - MeBoboAoyikég urtodeieLg

+  [Maiktng mou Eemepvael Ta OPLA TOU AYWVLOTLKOU XWPOU Bewpeital oY LAAWTOC KAl TIAPOEVEL AKIVNTOG, LEXPL VA
TLALOTEL 0 «KUVNYOC».

+ AV 0 «KUVNYOG» OKOUUTINOEL EKEIVOV TIOU TOU £TLACE TNV OUPA, OL alypUaAwTtol dev amedeuBepwvovtal Kot To
rayvidL ouvexiletal pe Tov 16Lo «KuvNnyo».

(Fepodnpog kot ouv., 2013)




TL tpEmeL va mpooe€w !

» H wkavotnta BeppopuBuiong sival Pkpotepn ota maldld oe oxéon
LLE TOUC EVAALKEC.

» |6laitepn mpoooxn otav ta mawdld aokolvtal o€ TOAU Bepuod
nepLBaiiov.

» Anyn vypwv (vepd) mplv, Kotd tn OLAPKELA KoL HETA TN AREN TNG
dpaotTnpLOTNTAC, VIO TN CWOoTA EVUSATWON TOU CWHATOC.

(Zintl, 1993) 18



EvAALKEC

» OUL vuylelc evAAIKEC TIPEMEL VA  OUUMETEXOUV OE  OPYOVWUEVA
MPOYPALHOTO AoKNoNG, METPLAC €wC LYNAAC €vtaonc, TouAaxlotov 3
dopec tnv efdopada.

» To MPOYPAUMATO AOKNONG TIPEMEL val TtepAapBavouv §paotnplotnNTeC
yla tn BeAtiwon tou kapdloavamveuoTikol oUCTNUATOC, TNG MUIKAC
duvaunc kat ovtoxng, KoBweg Kol OOKNOELW ywa PeAtiwon 1€
KLVNTLKOTNTOC KOL TNC Loopportiac.

(ACSM, 2011)



BaolkeC odnyiec yia tnv agpofia mponovnon
OTOUC EVNALKEC KOl OTOL NALKIWHEVA ATOMAL

Ztoxeia emiBapuvong

Zuxvotnta e >3-5 dopeg/eBdopada ocuvbuaopuoc HETPLAC £WC LPNANC
£vtaong aoknon.
‘Evtoaon e uETPpL n/kot vPnAn €vtacn ylad TOUC TEPLOCOTEPOUC
EVNALKEC,
e YOUNAN €wc HETpLa €vtaon (oe mOAU apydplo 1 O€
NALKLWHEVA ATOMA TNV apxn).
Awapkela e 20-60 Aemta/nuepa (75-150min/eBdopada),
e <20 Aemtd /nUEPQ O TTOAU apyApLO. ATOUAL.
Mé£Bodoc¢ e guvexouevn neBodoc mpomovnong,
Mpomnoévnong e OSlaAelppatikn pEBodocg pomovnong (ouvnBwce repltodouc
>10 Aemta n/kat meplodouc <10 Asmtd o mMOAU apyapLa
Kol NALKLWUEVO ATOUAL).
Mpomovntika e OpPaOTNPLOTNTEC MOV YUUVAIOUV UEYAAEC LUIKEC OLAOEC.
TLEPLEXOMEVA

(ACSM, 2011; ACSM & AHA, 2007a; ACSM & AHA, 2007b) 20




EvOelkTikO poypappa yia tn BeAtiwon
TNC ALEPOPBLAC LKOVOTNTAC OE EVIALKEC

ZuvoAik SLApKeLa MPOTOVNTIKAG povadag: 60 min

NpoB<ppavon (15 min)
e XapnAng €wg HETpLaC agpofLa dpaotnplotnta.
@ ALOTATIKEG  0OKNOEL (ouvlUuAOMOG  OTATIKWY KoL SUVAULKWV
Slataocswv).

Kuplo pépog (30 min)
‘Evtaon: petpla Ewg uPnAn (70-80% HRmax).

Awapkela: 30 min.

MéBobog Mpomovnong: cuvexopevn evalloooopevn (3 min pETpLA
gvtaon / 2 min vdnAn évtaon).

MpomovnTIKA TEPLEXOUEVA: AEPOPBLOC XOPOG.

**Me cuvduaouo Bnudtwy xapunAng kat uPnAng kpouong,

** LE CUMUETOXN XEPLWV TOOO KATW OCO KAl TAVW OO TO £Minedo twv
WHWV.

Anokatdaotoaon (15 min)

+* ALOTATLIKEG OLOKNOELG XaAAPWONG UE EUdaon oTn CWOoTH OVATTVON. ,
(Fepodnpog kat ouv., 2013)



EvOelKTIKO Tpoypappa yio tTn BeAtiwon tng
oLEPOBLAC LKAVOTNTOC NALKIWUEVWV OTOLWV

ZUVOALKN SLApPKELA TPOTIOVNTIKAG Hovadag: 66 min

MNpoB<ppavon (15 min)
s XopnAn €wg pETpLlag agpofla dSpaotnplotnta.
** ALOTOTIKEG AOKNOELG (OTATIKEG SLATAOELC).

Kuplo pépog (36 min)

‘Evtoon: pEtpla (70-75% HRmax).

Awapketa: 30min (3 oslpécg x 10 min, pe 3 min StaAslppa/oelpa).

MeBodoc MNpomovnong: ALOAELUOTLKI).
Apaotnplotnta: Mepratnua.
Anokatdaotoon (15 min)

* BAOLKEC SLATATIKEC LOKNOELC.
» AVOTIVEUOTLKEC AOKNOELC XOAAPWONG.

*

L)

*,

L)

0

(Fepodnpog kat cuv., 2013)



Odényiec yia achaAn eéaoknon

23



BaolkeC LeBOSIKEC apXEC
ylo TV agpofia mponovnon

MpoBépuavon

Mpwv TNV €vapén tnC aepofLac mpomovnong MPEMEL VA TIPOAYUOTOTIOLELTOL
navta TnipoBeppavon (myx. XoUNANG E€wC METPLAC EviaonG aepofLa
dpaotnploTNTA, SLATATIKEC LOKNOELC).

EmiAoyn KvnTtikwv Spaotnplotitwv

Eudoaon otnv emloyn Twv KATAAANAWV KWNTIKWV 6paotnpLlotATWY,
avaloyo. HE TNV NAWKIA Kol TNV Emikalpn Puolkn Kotaotoon Twv
OOKOUUEVWY, UE OTOXO TNV aoPaArl CUUUETOXN TOUC OE TPOYPOAUMOTO
AoKNnonG.

(ACSM, 2011,2000) 24




BaoLlKEC LEOOBIKEC APXEC
yla tTnv aepofLa mponovnon

MpoodevutikA aavénon tng emBapuvone

Kata tn SldpKelad €vVOC HOKPOXPOVIOU TIPOYPAUUATOC aepOBLaC AoKNoNC
MPEMEL va TpaAypaTomnoleital mpoodeuTikl avénon nNg emPapuvonc
(av€non dtapkelog n/kat cuxvotnTac n/Kat evtaonc tne emBapuvonc).

Evudatwon

» Evudatwon mpuv, katd tn Sldpkela, aAAd Kol OMECWC META TN AREN TOu
MPOYPAUMOATOC aePOPLAC AOKNONG, ME OTOXO TNV avamANpwon TNE
OTMTWAELOC UYPWV KOl NAEKTPOAUTWV Kol TNV amoduyn GOLVOUEVWV
adudatwaonc.

» MeyaAutepn epudaon o opadec tov MANBUOUOU TIOU €lvol TTEPLOCOTEPO
ETIPPETELC 0 datvopeva adudatwong, onwc madld, NALKLWUEVOL KTA.

(ACSM, 2011;2000) 25
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